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Аннотации:
Цель: показать эффективность примене-
ния внетренировочных средств мобили-
зационной направленности в процессе 
предстартовой подготовки квалифици-
рованных фехтовальщиков. Материал: 
в исследовании принимали участие 12 
квалифицированных фехтовальщиков 
мужского пола. Результаты: установ-
лено, что под влиянием разработанного 
комплекса предстартовых воздействий 
(выполнялся в течение 15-18 минут) по 
сравнению с последействием традици-
онной разминки (выполнение 40 минут) 
отмечался более выраженный мобили-
зационный эффект. Мобилизационный 
эффект также сохранялся более про-
должительное время. Более высокие сти-
мулирующие эффекты комплекса пред-
стартовых воздействий подтверждаются 
достоверными различиям показателей 
специальной работоспособности спор-
тсменов (p <0,05). Выводы: Достигнутые 
стимулирующие эффекты снизили про-
должительность общей части разминки 
до двадцати минут. Это позволяет более 
рационально организовать процесс пред-
стартовой подготовки квалифицирован-
ных спортсменов в фехтовании по срав-
нению с использованием традиционных 
средств.
Лопатенко Г.О. Оптимізація процесу пе-
редстартової підготовки у фехтуванні на 
основі застосування позатренувальних 
засобів мобілізаційної спрямованості. 
Мета: показати ефективність застосування 
позатренувальних засобів мобілізаційної 
спрямованості в процесі передстартової 
підготовки кваліфікованих фехтувальників. 
Матеріал: в дослідженні брали участь 12 
кваліфікованих фехтувальників чоловічої 
статі. Результати: встановлено, що під 
впливом розробленого комплексу перед-
стартових впливів (виконувався протягом 
15-18 хвилин) в порівнянні з післядією тра-
диційної розминки (виконання 40 хвилин) 
відзначався більш виражений мобілізацій-
ний ефект. Мобілізаційний ефект також збе-
рігався більш тривалий час. Більш високі 
стимулюючі ефекти комплексу передстар-
тових впливів підтверджуються достовір-
ними відмінностей показників спеціальної 
працездатності спортсменів (p <0,05). Ви-
сновки: Досягнуті стимулюючі ефекти 
знизили тривалість загальної частини роз-
минки до двадцяти хвилин. Це дозволяє 
більш раціонально організувати процес 
передстартової підготовки кваліфікованих 
спортсменів у фехтуванні в порівнянні з ви-
користанням традиційних засобів.
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application. Purpose: to show 
effectiveness of out-of- training 
means of mobilization orientation 
in pre-start preparation of elite 
fencers. Material: in the research 
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participated. Results: it was found 
that under influence of the worked 
out pre-start complex (during 
15-18 minutes), comparing with 
traditional warming up (40 minutes) 
more expressed mobilization 
effect was registered. This effect 
also lasted longer time. Higher 
stimulating effects of pre-start 
complex are proved by confident 
differences in sportsmen’s special 
workability (p <0.05). Conclusions: 
the achieved stimulating effects 
reduced duration of general 
warming up to twenty minutes. It 
permits to more rationally organize 
pre-start training of fencers in 
comparison with application of 
traditional means. 
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Введение.1
Актуальным направлением совершенствования 
современной системы спортивной подготовки явля-
ется стремление к строго сбалансированной системе 
тренировочных и соревновательных нагрузок, отды-
ха, питания, средств восстановления и стимуляции 
работоспособности, мобилизации функциональных 
резервов [9, 13]. Развитие этого направления связано 
с увеличением роли внетренировочных и внесорев-
новательных факторов: средств стимуляции рабо-
тоспособности в системе подготовки спортсменов. 
Подтверждается необходимость  их приведение в со-
ответствие с содержанием и направленностью сорев-
новательной деятельности в каждом конкретном виде 
спорта [2, 3]. 
Реализация этого направления исследований ак-
туальна для фехтования. В этом виде спорта в по-
следнее время возросла конкуренция, поединки стали 
более напряжёнными и динамичными. Существу-
ющая система предстартовой подготовки не всегда 
соответствует особенностям современной системы 
проведения соревнований [5, 17, 20].  Анализ науч-
но-методической и специальной литературы показал, 
что в фехтовании существует определённый дефицит 
исследований по поиску путей повышения специаль-
ной работоспособности в процессе непосредственной 
подготовки спортсменов к соревнованиям [10, 18, 19]. 
В связи с этим исследования по совершенствова-
нию существующей системы предстартовой подго-
товки спортсменов и приведения её в соответствие с 
особенностями организации соревновательной дея-
тельности в фехтовании, приобретают особую акту-
альность. 
Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования – показать эффективность при-
менения внетренировочных средств мобилизацион-
ной направленности в процессе предстартовой подго-
товки квалифицированных фехтовальщиков. 
В исследовании принимали участие квалифициро-
ванные фехтовальщики мужского пола (n=12, из них 
- 6 мастеров спорта Украины международного класса, 
6 мастеров спорта Украины, возраст 18-24 года).
Результаты исследования. 
Условия проведения соревнований по фехтованию 
не всегда позволяют наиболее оптимально реализо-
вать потенциал предстартовой разминки. Высококва-
лифицированные спортсмены сталкиваются с тем, 
что системы проведения соревнований на националь-
ном и международном уровне имеют существенные © Лопатенко Г.О., 2016 
doi:10.15561/18189172.2016.0205
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различия. Эти различия необходимо учитывать при 
организации непосредственной подготовки к сорев-
нованиям. К примеру, подавляющее большинство 
турниров национального уровня проходят на про-
тяжении одного дня. В рамках этого турнира спор-
тсменам необходимо преодолеть квалификационный 
этап из 6 поединков на 5 уколов и этап прямого вы-
бывания. Этап прямого выбывания состоит из при-
близительно такого же количества поединков на 15 
уколов. Исключение составляет только турнир силь-
нейших фехтовальщиков Украины, который проходит 
на протяжении двух дней. Результаты анализа сорев-
новательной деятельности спортсменов националь-
ной сборной Украины по фехтованию показывают, 
что 90% спортсменов ограничивается однократным 
применением общей и специальной разминки непо-
средственно перед квалификационным этапом со-
ревнований. В то же время большинство междуна-
родных турниров имеют более сложную структуру. 
В этапах Кубка мира или турнирах серии «Гран-при» 
фехтовальщикам приходится соревноваться в течении 
двух дней. Первый день включает в себя квалифика-
ционный этап соревнований. После этого следуют не-
сколько поединков (максимум три) по системе прямо-
го выбывания. При этом нередкими являются случаи, 
когда ожидание спортсменом своего поединка может 
растянутся на несколько часов. В этом случае возни-
кает необходимость в повторном применении специ-
альной и общей части разминки. Проведенный анализ 
соревновательной деятельности и многолетний опыт 
выступления на турнирах подобного уровня дают ос-
нование утверждать, что традиционная система пред-
стартовой подготовки украинских спортсменов может 
быть в достаточной степени эффективна на уровне 
внутренний соревнований. Однако она имеет суще-
ственные недостатки на международном уровне. Эти 
недостатки связанны с нерациональным примене-
нием системы предстартовых воздействий и средств 
мобилизации. Это связано с тем, что традиционная 
предстартовая разминка украинских фехтовальщиков 
почти не отличается от используемой в тренировоч-
ном процессе. Вполне очевидно, что постоянное при-
менение однотипных разминочных упражнений не 
вызывает необходимых функциональных сдвигов в 
организме спортсмена. Также существующая система 
предстартовых воздействий требует достаточно боль-
ших затрат времени для её проведения. 
В связи с этим наше исследование было направле-
но на поиск таких средств организации предстартовой 
подготовки спортсменов, которые позволят оптими-
зировать процесс предсоревновательной разминки и 
обеспечат длительное сохранение мобилизационных 
эффектов в вариативных условиях соревновательной 
деятельности.  
Для повышения эффективности предстартовой под-
готовки спортсменов нами был разработан комплекс 
внетренировочных средств мобилизационной направ-
ленности. В процессе разработки экспериментального 
комплекса учитывали специфические особенности 
соревновательной деятельности.  Исключительно 
важным представляется интервал между разминкой 
и основной соревновательной деятельностью. Как 
правило, общая продолжительность разминки 
находится в пределах от 60 до 90 минут. При этом 
общая часть разминки составляет 40-50 минут. 
Продолжительность интервала между окончанием 
разминки и началом основной соревновательной 
деятельности колеблется в широком диапазоне и в 
зависимости от этапа соревнований: от 10-20 до 45-60 
минут (рис. 1). Интервал между окончанием разминки 
и началом квалификационного этапа соревнований 
обычно составляет от 15 до 25 минут. При этом 
спортсмены стараются максимально приблизить 
окончание разминки к началу непосредственной 
соревновательной деятельности. Это связано с тем, 
что за 15 минут до начала соревнований спортсмен 
должен присутствовать возле своего поля боя. 
Это необходимо для проверки судьей присутствия 
спортсменов и наличия у них подтверждающих 
обозначений на экипировке. Кроме того, 
квалификационные бои проходят не одновременно. 
Поэтому ожидание первого боя может затянуться еще 
в среднем на 10-20 минут. 
Сохранение эффектов разминки во многом зависит 
от характера выполняемых упражнений, степени 
тренированности спортсмена, его индивидуальных 
особенностей. Спортсменам в соревнованиях 
категории «А» длительный период (25-30 мин) 
приходится находиться в специальном помещении 
«call room». Затем спортсменам необходимо выходить 
на спортивную арену и без дополнительной разминки 
выступать в соревнованиях. В связи с этим наиболь-
шую практическую значимость представляют сред-
ства предстартовой подготовки, которые позволяют 
сохранять мобилизационный потенциал после окон-
чания разминки [2, 3].
Проведенные ранее исследования [6, 7] показали, 
что применение разработанного нами комплекса по-
Начало разминки        Начало соревнований
Рис. 1. Особенности предстартовой разминки фехтовальщиков 
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ложительно влияет на функциональные показатели 
организма спортсменов и позволяет получить отстав-
ленный адаптационный (мобилизационный) эффект. 
Такой подход представляется исключительно важ-
ным в условиях нестабильной системы проведения 
соревнований на национальном и на международном 
уровне.
Результаты исследования указывают на то, что 
применение разработанного комплекса предстарто-
вых воздействий вместо общей части разминки, по-
зволяет существенно сократить время на разминку в 
целом. Это позволяет снизить уровень физического 
напряжения и сохранить силы для дальнейшей сорев-
новательной борьбы. 
В исследованиях показано, что (рис. 2) 
применять комплекс предложенных предстартовых 
воздействий эффективнее всего за 45 минут до начала 
соревнований. 
Это связано с тем, что под влиянием разработан-
ного комплекса предстартовых воздействий (выпол-
нялся в течение 15-18 минут) по сравнению с по-
следействием традиционной разминки (выполнение 
40 минут) отмечался более выраженный мобилиза-
ционный эффект. Мобилизационный эффект также 
сохранялся более продолжительное время. Это под-
тверждают показатели, которые лежат в основе спе-
циальной работоспособности фехтовальщиков: по-
казатели нейродинамических функций спортсменов, 
показатели реакции кардио-респираторной системы 
на предложенную нагрузку [6, 7, 8]. Сравнительный 
анализ показателей до и после применения экспери-
ментального комплекса предстартовых воздействий 
показал достоверное улучшение времени простой и 
сложной зрительно-моторной реакции спортсменов 
(p<0,05). Также достоверное увеличение тренировоч-
ного импульса (p<0,05): показателя «доза-эффект» 
воздействия в ответ на проведённую работу. Кроме 
того, отмечается высокая субъективная самооценка 
состояния спортсменом: повышенная работоспособ-
ность, хорошая реакция, быстрое восстановление по-
сле нагрузки в специальной части разминки, свежесть 
и желание принять активное участие в соревнованиях 
(боевая готовность).
Представленные данные свидетельствуют о поло-
жительном влиянии экспериментального комплекса 
на показатели, которые лежат в основе специальной 
работоспособности фехтовальщиков. Эти показатели 
указывают на необходимость дальнейшего совершен-
ствования системы предстартовой подготовки в этом 
виде спорта. 
Дискуссия.
Проведенное исследование позволило обосновать 
необходимость дальнейшего совершенствования си-
стемы предстартовой подготовки и целесообразность 
использования экспериментального комплекса вне-
тренировочных средств в вариативных условиях со-
ревновательной деятельности квалифицированных 
спортсменов. Полученные результаты позволяют го-
ворить о том, что предложенный комплекс внетрени-
ровочных воздействий увеличивает эффективность 
предстартовой деятельности спортсменов. Как след-
ствие - повышает возможности организма для реа-
лизации имеющегося функционального потенциала. 
Полученные результаты свидетельствуют о положи-
тельном влиянии экспериментального комплекса на 
функциональные возможности организма квалифици-
рованных спортсменов. 
Результаты исследования существенно дополняют 
теоретические представления об особенностях орга-
низации предстартовой подготовки квалифицирован-
ных фехтовальщиков на современном этапе [11, 17, 
19, 20]. Были подтверждены результаты работы ряда 
Рис. 2. Особенности применения экспериментального комплекса предстартовых воздействий
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авторов о необходимости комплексного и рациональ-
ного применения тренировочных и внетренировочных 
средств в системе спортивной подготовки. Такой под-
ход приводит к повышению эффективности соревно-
вательной деятельности в целом [2, 9, 13]. Также были 
дополнены теоретические положения, посвященные 
вопросу реализации имеющегося функционального 
потенциала квалифицированных спортсменов в про-
цессе непосредственной подготовки к соревнованиям 
[1, 4, 12, 14, 15, 16]. Также были дополнены сведения 
о современных подходах к оптимизации предстарто-
вой подготовки квалифицированных спортсменов с 
помощью внетренировочных средств [10, 17, 19]. 
Выводы 
1. Анализ результатов исследования показал, 
что современная система предстартовой под-
готовки в фехтовании имеет ряд недостатков 
и в большинстве случаев входит в противо-
речие с современной системой соревнований 
в фехтовании. Это снижает возможности ре-
ализации резервов организма и обеспечения 
оптимальной структуры соревновательной 
деятельности.
2. Было показано, что разработанный комплекс 
предстартовых воздействий положительно 
влияет на функциональные показатели орга-
низма спортсменов. Максимальный стимули-
рующий эффект от применения эксперимен-
тального комплекса наблюдается с десятой 
по тридцатую минуту после проведения воз-
действий.
3. Достигнутые стимулирующие эффекты сни-
зили продолжительность общей части раз-
минки до двадцати минут. Это позволяет 
более рационально организовать процесс 
предстартовой подготовки квалифицирован-
ных спортсменов в фехтовании по сравнению 
с использованием традиционных средств.
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